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Liebe Leserin,
lieber Leser

Es ist Zeit fiir einen spielerischen Versuch: Viel wird seit diesem
Jahr von kinstlicher Intelligenz gesprochen. In aller Munde

ist der Bot, den Sie alle online anwahlen und befragen kénnen.
Ein von uns bevorzugter ist zu finden unter chat.openai.com.

Wir haben den Versuch gemacht und angefragt, in welchem
Zusammenhang der Monat September mit dem Wort «starkend»
steht. Hier die von uns leicht gekirzte Antwort:

- Im September beginnt in vielen Landern der Herbst, eine
Jahreszeit, die oft mit kiihlerem Wetter und veranderten Tages-
lichtstunden einhergeht. Fir manche Menschen kann diese
Verdnderung belastend sein, aber es gibt auch Moglichkeiten,
sich durch die Natur zu starken. Spaziergange in bunten
Waldern oder an klaren Herbsttagen kdnnen zum Beispiel
starkend wirken.

- Der September ist auch der Monat, in dem viele Schulen und
Universitaten nach den Sommerferien wieder beginnen. Fir
manche Schiilerinnen und Schiiler kann dies eine stressige
Zeit sein. Eine gute Vorbereitung und eine positive Einstellung
kdnnen dazu beitragen, dass dieser Ubergang stirkend statt
belastend wirkt.

- Im jldischen Kalender wird das Neujahrsfest im September
gefeiert, das als eine Zeit der Erneuerung und Starkung be-
trachtet wird. In der chinesischen Kultur wird im September
das Mondfest gefeiert, das auch als Erntedankfest gilt und eine
Zeit des Zusammenkommens und der Starkung der Familien-
bande ist.

Verbliffend, nicht? Unsere eigene Antwort lautet so:

Wir helfen gerne mit, Sie fir die kommenden kiihleren Zeiten zu
wappnen. Wir wirken starkend - gerade im September. Fragen
Sie bei uns nach. Wir sind fir Sie da.
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Herz/Kreislauf.

Ein gesundes Gefasssystem

und eine gute Blutzirkulation N

sind lebenswichtig, fur viele von :

uns aber ein eher abstraktes Thema.

Wie ist das genau mit dem Blutdruck?

Was genau ist eine Arteriosklerose? :
Und wie verhalt es sich mit den Cholesterin- ,
werten? Auf den folgenden Seiten klaren :
wir Sie Uuber dieses wichtige Thema auf.
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TEXT THOMAS SCHNEIDER BILD BEAT BRECHTBUHL

eine Frage: Ein gesundes Gefdsssystem und eine ; :
I< gute Blutzirkulation sind lebensnotwendig. i3 S
Mogliche Erkrankungen wie die Arteriosklerose,
ein erhOhter Cholesterinspiegel sowie ein zu hoher oder =
zu niedriger Blutdruck koénnen diesen Blutkreislauf . N
negativ beeinflussen. Ausreichend Bewegung und eine
gesunde Erndhrung koénnen préventiv helfen, Durch-
blutungsstérungen zu vermeiden. Wirksame Heilpflan- '
zen konnen sowohl praventiv wie therapeutisch mogli-
che Beschwerden verhindern oder lindern. Ein genauer
.+ Blickaufdieses faszinierende Zusammenspiel von Herz,
Blutgeféssen und den verschiedensten Organen hilft,
b _ 7 die richtigen Massnahmen zum Erhalt der Gesundheit
o "’a.‘s R : : zu treffen.
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Ein richtig Mass an Druck

Der Blutdruck ist ein Mass fiir den Druck, den das Blut
auf die Wéande unserer Blutgefidsse ausiibt. Er besteht
aus zwei Werten: dem systolischen und dem diastoli-
schen Blutdruck. Der systolische Druck gibt den héhe-
ren Wert wiahrend der Herzkontraktionen an, wiahrend
der diastolische den niedrigeren Wert wéahrend der »
4 meine gesundheit 5/2023 5/2023 meine gesundheit




Herz/Kreislauf. |

Entspannungsphase des Herzens darstellt. Ein nor-
maler Blutdruck liegt bei etwa 120/80.
Ein niedriger Blutdruck (Hypotonie) bleibt meist
symptomlos und ruft keine Beschwerden hervor.
Mogliche Anzeichen sind Schwindel, Schwichege-
fihl, Miidigkeit und Ohnmacht, insbesondere beim
Aufstehen. Wegen der Minderdurchblutung des Ge-
hirns und der daraus resultierenden Schwindel- oder
Schwicheanfille sind Stiirze und Unfélle das grosste
Risiko bei einem zu tiefen Blutdruck. Zur Starkung des
Blutdrucks kommen kreislaufanregende Heilpflanzen
wie Rosmarin, Weissdorn oder Arnika zum Einsatz.
Insbesondere das Einreiben mit Rosmarindl und die
regelméssige Einnahme der erwdhnten Heilpflanzen
bewdhren sich in der Praxis. Auch kalt-warme Wech-
selduschen, ein Kaffee oder Griintee regen den Kreis-
lauf an. Zudem sorgen eine ausreichende Fliissigkeits-
zufuhr, regelméssige Bewegung und das Tragen von
Kompressionsstriimpfen dafiir, dass der Kreislauf
stabil bleibt.

Achtung hoher Blutdruck

Ein hoher Blutdruck (Hypertonie) verlauft hdufig ohne
sichtbare Beschwerden und entsteht schleichend. Zu

Anzeige

den unspezifischen Symptome gehoren Kopfschmer-
zen, Schwindel, Blutungen im Auge, Nasenbluten,
Brustschmerzen sowie Sehstorungen. Langfristig kann
ein unbehandelter hoher Blutdruck zu schwerwiegen-
den Komplikationen wie Herzerkrankungen und Sché-
digungen der Augen, Niere oder Blutgefésse fiithren. Zu-
dem ist der Bluthochdruck ein erheblicher Risikofaktor
fiir eine Atherosklerose (auch Arteriosklerose genannt),
Demenz, verschiedene Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sowie fiir einen Hirnschlag. Sollten weitere begiinsti-
gende Faktoren wie ein erhdhter Cholesterinspiegel
oder Diabetes mellitus vorliegen, steigt das gesundheit-
liche Risiko nochmals stark.

Die Ursachen fiir hohen Blutdruck koénnen vielfdltig
sein. Neben nicht beeinflussbaren Faktoren wie erbli-
cher Veranlagung oder Alter kann auch ein ungesunder
Lebensstil die Entstehung des Bluthochdrucks fordern.
Zu dessen beeinflussbaren Faktoren zdhlen unter ande-
rem Rauchen, erhohter Alkohol- und Kochsalzkonsum,
zu wenig korperliche Bewegung, Ubergewicht, Stress
liber ldngere Zeit und mangelnde Entspannungsphasen.
Auch gingige Arzneimittel wie Verhiitungsmittel oder
Schmerzmittel konnen den Blutdruck erhéhen. Zudem
sind Frauen in der Schwangerschaft hdufig von einem

OMRON M7 Intelli IT
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zu hohen Blutdruck betroffen. Bei bis zu 90% der Hyper- § %
tonie-Patienten ldsst sich jedoch keine genaue Ursache 3 %J
feststellen. 95
0w
Hilfe aus der Natur
In der Naturheilkunde bew#hren sich Heilpflanzen wie ~ SChwerer Gber
Knoblauch, Weissdorn, Mistel oder Rauwolfia zur mess- Bluthochdruck 180
baren Senkung des Blutdrucks. Wahrend der Weissdorn = méssiger 160
das Herz kraftigt und beruhigt, reduzieren die Mistel Bluthochdruck —179
und Rauwolfia den Druck. Knoblauch wirkt Ablagerun- leichter 140
gen entgegen. Als Tinktur, Spagyrik oder in Kapseln ~ Bluthochdruck —159
eingesetzt, werden so nach einer Therapie von wenigen  pormal 130
Wochen bereits positive Ergebnisse erzielt Naturheil- hoch -139
mittelexperten in Ihrer Drogerie oder Apotheke beraten normal 120
Sie gerne zu einer passenden Therapie. Entspannungs- -129
techniken, Akupunktur sowie regelméssiger Sport . unter
unterstiitzen diese Wirkung. Die Behandlung von Blut- optimal 120
hochdruck umfasst in der Schulmedizin oft die ] Unter
Verwendung von blutdrucksenkenden Medikamenten  2u tief 100

wie Diuretika, Beta-Blockern, ACE-Hemmern oder
Calciumkanalblockern. Da solche Praparate hdufig iiber
viele Jahre eingenommen werden miissen, lohnt es sich,
mittels Privention und natiirlicher Therapiemdglich-
keiten, deren Bedarfso gering als méglich zu halten.

diastolisch
tieferer Wert

OMEGALlife
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Unterstutzt Herz und Gehirn
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Herz/Kreislauf.
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F'S(:H 0 L | Wirkt Thrombosen entgegen und P8 ]
reguliert den Fettstoffwechsel | R
i | . \ \ 1

Gefdhrliche Ablagerungen

Arteriosklerose ist eine Erkrankung, bei der sich Abla-
gerungen - unter anderem von Cholesterin - in den
Arterien bilden und zu Verengungen fithren sowie Ent-
ziindungen in den Blutgefidssen verursachen. Diese
Ablagerungen, auch Plaques genannt, koénnen das Blut-
gefass verengen und den Blutfluss einschrdnken. Wenn
sich diese Plaques ablosen oder sich ein Blutgerinnsel
bildet und ein Geféss blockiert, kann es zu schweren ge-
sundheitlichen Problemen wie einem Herzinfarkt oder
Schlaganfall kommen.

Das Cholesterin ist eine fettdhnliche Substanz, die fiir
verschiedene Korperfunktionen wichtig ist. Es wird so-
wohl vom Koérper selbst produziert als auch iiber die
Nahrung aufgenommen. Es gibt zwei Arten von Choles-
terin: das «schlechte» LDL-Cholesterin und das «gute»
HDL-Cholesterin. Ein hoher LDL-Cholesterinspiegel
kann das Risiko fiir Arteriosklerose erhéhen, wiahrend
ein hoher HDL-Cholesterinspiegel schiitzend wirken
kann. Zu den Risikofaktoren eines erhohten Choleste-
rinspiegels und damit einhergehend einer Arterioskle-
rose gelten das Rauchen, ein erhohter Blutdruck, Herz-
erkrankungen in der Familie, das Alter (Manner iiber 45,
Frauen liber 55 Jahre) sowie andauernder Stress.

Cholesterinwerte selber beeinflussen

Obschon unser Korper einen Grossteil des Cholesterins
selber produziert, kénnen wir die Menge sowie die Zu-
sammensetzung von gutem und schlechtem Choleste-
rin beeinflussen. Mit der Verringerung der Menge an
gesattigten Fettsduren (z. B. fettes Fleisch, stark verar-
beitete Lebensmittel), einer Gewichtsreduktion, dem
Vermeiden von Stress und gentigend korperlicher Bewe-
gung werden nicht nur die Cholesterinwerte positiv be-
einflusst, die gleichen Massnahmen fordern auch die
Regulierung eines zu hohen Blutdrucks. Viel Obst und
Gemiise sowie eine ballaststoffreiche Erndhrung ver-
stiarken diesen Effekt. Zudem férdern die Heilpflanzen
Artischocke und Mariendistel als Urtinktur die Choles-

terinproduktion. Wenn nun mittels Flohsamenschalen,
Haferkleie oder dhnlichen Ballaststoffen dieses Choles-
terin im Darm gebunden werden kann, reduziert es
messbar den Blutcholesterinspiegel. Biarlauch, Knob-
lauch sowie ungesattigte Fettsduren, wie sie im Fischdl,
Krillol, Algen- oder Leindl zu finden sind, erhchen zu-
dem den Anteil an «gutem» HDL-Cholesterin - das hat
ebenfalls einen schiitzenden Effekt auf die Blutgefésse.
Diese Naturheilmittel werden am einfachsten als ge-
schmacksneutrale Kapseln eingenommen.

Auch zu beachten: Als Bestandteil unserer Zellen hat das
Cholesterin viele fiir die Gesundheit zentrale Aufgaben.
So ist es ein Vorlaufer fiir die Synthese von Hormonen,
einschliesslich der Sexualhormone Ostrogen, Progeste-
ron und Testosteron, sowie ein Ausgangstoff fiir das le-
benswichtige Vitamin D. Zudem spielt es eine zentrale
Rolle in der Fettverdauung und ist ein Bestandteil unse-
rer Zellen. Daher ist das Cholesterin in unserem Koérper
nicht generell schlecht, sondern - ganz im Gegenteil -
entscheidend fiir eine gute Gesundheit.

N KURZE

Fiir Bluthochdruck, Arteriosklerose
oder einen erhdhten Cholesterinspiegel
gelten allgemein folgende Richtlinien:

Um das Risiko ernsthafter Erkrankungen im
Herz-Kreislauf-System zu reduzieren, ist eine
gesunde Lebensweise wichtig.

Dazu gehoren regelmassige korperliche Aktivitat,
eine ausgewogene Ernahrung mit moglichst wenig
verarbeiteten Lebensmitteln oder gesattigten Fetten,
ein normales Korpergewicht, der massvolle Genuss
von Alkohol, moglichst Verzicht auf das Rauchen
sowie ein gesunder Umgang mit Stress und
ausreichend Schlaf und Entspannung.

Zur Pravention oder zur Behandlung beginnender
Beschwerden gibt es passende Heilpflanzen,

die Sie auf dem Weg zu einem gesunden Herz-
Kreislauf-System begleiten.

Es ist wichtig, das eigene Blutdruckniveau im
Auge zu behalten. lhren Blutdruck konnen Sie
ganz einfach in der Drogerie oder Apotheke Ihres
Vertrauens kontrollieren lassen.

Bei familidrer Vorbelastung oder bekanntem
Bluthochdruck ist das regelmassige Messen des
Blutdrucks unerlasslich.

Gerne beraten Sie die Fachpersonen in lhrer
Drogerie und Apotheke zu zuverlassigen
medizinischen Blutdruckmessgeraten sowie
moglichen therapeutischen Massnahmen

der Naturheilkunde.
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IM SCHLAF
GESUND.

ELSA SEI DANK.

Ein gesunder Schlaf ist die beste Medizin. Voraussetzung daftir ist
eine Matratze, die ihren Namen auch verdient. elsa Gesundheits-
matratzen erfiillen alle Kriterien. Zusammen mit den elsa Kissen
bilden sie ein starkes Duo fur anhaltendes Wohlbefinden.

«elsa Matratzen stiitzen die Wirbel-
sdule und passen sich den Gelenken
an. Dadurch werden Druckstellen
vermieden, was zu erholsamerem
Schlaf und verbessertem Allge-
meinbefinden fiithrt. Ich nutze die
elsa-Produkte selbst und empfehle
sie meinen Patientinnen und Patien-
ten.» So bringt es Dr. Christian
Brunner, FMH Physikalische Medi-
zin und Rehabilitation, auf den
Punkt. Kurz: Eine giinstige Schlaf-
haltung verhindert Riickenschmer-
zen, Bandscheibenprobleme,
Rheuma oder andere korperliche
Beschwerden. Eine gute Matratze
ist also entscheidend fiir einen
gesunden Schlaf und damit fiir ein
anhaltendes Wohlbefinden.

Schweizer Qualitat

elsa Gesundheitsmatratzen sind
hochwertige Produkte. Sie werden
ausschliesslich in der Schweiz
hergestellt. Diese Herkunft biirgt
fir beste Qualitét. Und das seit iiber
26 Jahren. So verfiigen elsa Matrat-
zen u. a. iiber eine hohe Stiitzkraft
sowie eine Punkteelastizitit; sie
entlastet beanspruchte Schultern
spiirbar. Fiir eine anatomisch
korrekte Korperhaltung im Schlaf,
auch in Seitenlage, sorgt ein eigens
entwickeltes Druckentlastungs-
system. Einen sauberen Schlaf

gewdhrt zudem ein ausgekliigeltes
Beliiftungssystem: Kandle fiir
Atmungsaktivitat sowie Klima- und
Feuchtigkeitsregulierung schaffen
beste Voraussetzungen fiir eine
Bettzeit in wohliger Atmosphare.
Besonders hervorzuheben ist der
hochelastische und bew&hrte
Mineralschaum, der die Schlaf-
unterlage erst zur elsa Gesund-
heitsmatratze macht - eine Innova-
tion, die Hightech mit Handarbeit
ideal verbindet. Selbstverstdndlich
lassen sich die elsa Gesundheits-
matratzen, deren Bezug aus hoch-
reinem Samtvelours besteht und
deren Materialen hochsten Oeko-
Tex-Standards entsprechen, ohne
grossen Aufwand reinigen. Last
but not least kénnen die Qualitits-
produkte auch ausprobiert werden:
30 Tage unverbindliches Probe-
liegen gehort dazu!

Ein gutes Ruhekissen...

«Ein gutes Gewissen ist ein sanftes
Ruhekissen.» Das lehrt ein Sprich-
wort, das auch Basis der elsa-
Firmenphilosophie ist. Sorgfalt,
Qualitét, Kundennédhe und vor
allem Verantwortung sind die
Pfeiler dazu. Das gilt auch fiir die
elsa-Kissenauswahl. Dazu gehoren
das elsa Nackenkissen, besonders
wertvoll bei Nacken- und/oder

Schulterproblemen, das elsa
Flockenkissen fiirs prachtige
Wohlfiihlen oder das elsa Supreme
Kissen, die ultimative Antwort

auf mehr Lifestyle im Schlaf.

elsa Gesundheitsmatratzen und
elsa Kissen kdnnen in Drogerien
und Apotheken bezogen werden.
Dazu Firmeninhaberin Daniela
Thony: «Drogerien und Apotheken
sind fiir ihre Kundenndhe und hohe
Beratungskompetenz bekannt. Sie
passen perfektin unsere Strategie,
deren Kern Qualitét, Kompetenz
und hohe Glaubwiirdigkeit ist. Dass
wir nicht iiberall erhiltlich sind,
macht uns speziell.»

elsa Schweiz AG
Meierhofweg 5
CH-6032 Emmen LU
Tel. 041269 88 88
www.elsaschweiz.ch

20%

Rabatt auf das ganze
elsa Sortiment

Aktionsdauer 24.8. bis 23.9.2023
giiltig solange Vorrat
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Rund ein Viertel der Schweizer Bevolkerung ist von Ein- oder
Durchschlafproblemen betroffen. Tendenz steigend. Mit dem Wissen
um die Rhythmen der Natur kann die Schlafqualitat verbessert

und der ganze Korper nachhaltig gestarkt werden. Schafchen zahlen
allein nutzt nicht immer ...
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= MEAR ZUMTHEMA
all FINDEN SIE HIER.
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TEXT BARBARA FREIERMUTH BILD BEAT BRECHTBUHL

energievollen Tag. Im Schlaf werden lebenswich-

tige Regenerationsmechanismen aktiv. Die Ab-
wehrkrifte werden gestirkt, Stoffwechselprodukte ab-
transportiert und die Zellerneuerung wird angekurbelt.
Zudem werden Emotionen und Eindriicke vom Tag ver-
arbeitet. Nach einer erholsamen Nacht sind wir kérper-
lich und geistig fit fiir den bevorstehenden Tag.

E ine gute Schlafqualitét ist essenziell fiir einen

Viele Ursachen

Psychische Probleme wie Depression, Angste oder inne-
re Unruhe treten oft gemeinsam mit Ein- oder Durch-
schlafstérungen auf und verschlimmern die Sympto-
matik. Schlafprobleme koénnen aber auch durch
Medikamente, Erkrankungen wie Schlafapnoe oder
Schnarchen, Stress oder den weiblichen Zyklus verur-
sacht sein. Kurz vor der Menstruation oder auch wéh-
rend der Wechseljahre leiden viele Frauen an Schlafsto-
rungen. Nicht nur der menstruelle Zyklus, sondern auch
der Mondzyklus und der Jahreszeitenzyklus beeinflus-
sen die Schlafqualitit. Bei Vollmond klagen viele Men-
schen iiber eine verminderte Schlafqualitdt. Im Herbst
und Winter sind die Tage kiirzer, wir sollten in dieser

Zeit deshalb mehr schlafen. Die dunkleren Jahreszeiten
sind die Phasen der Regeneration und der Erholung.
Durch die Erfindung des elektrischen Lichts ist uns
dieser natiirliche Rhythmus abhandengekommen: Wir
sind im Sommer und im Winter gleich aktiv, verfiigbar
und présent. Die Nacht als Erholungsphase wird oft
als Arbeits- und Freizeit missbraucht. Auch Licht-
emissionen aus Gerdten beeinflussen die Einschlafqua-
litdt stark und sollten nicht unterschitzt werden. Licht
vom TV, Tablet und Smartphone hilt unseren Geist un-
notig wach und verschlechtert den Einschlafprozess.
Unser Korper wird durch vermehrtes Arbeiten in Innen-
rdumen und Bewegungsmangel nicht mehr «dem Tag»
ausgesetzt. Somit fallt es dem Organismus schwer, die
Nacht als Regenerations- und Schlafphase zu erkennen.

Ruhe und Entspannung

Nicht nur die Rhythmen der Natur beeinflussen die
Schlafqualitét, sondern auch der Schlafraum. Optima-
lerweise ist der Raum gut geliiftet und etwa 18°C warm.
Der Raum sollte ruhig und gut abgedunkelt sein. Die
beste Voraussetzung fiir einen erholsamen Schlaf ist
Entspannung: Um sich entspannen zu konnen,

Anzeige
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Schlaf.

MACHEN SIE
ES SICH GERUTLICH

! Fir einen guten Schlaf helfen
folgende Massnahmen:

jemalt

Kissen und Matratze: Wahlen Sie ein Kissen
und eine Matratze, die zu lhrer Schlafposition
und individuellen Bedurfnissen passen.

Eine gute Unterstutzung fur Nacken und
Wirbelsaule ist wichtig, um eine bequeme
Schlafposition zu gewahrleisten.

()
|

ickMe! -Abholservice: -
e g;okchlgkedrogerle .ch %k

Rabatt auf jemalt

Aktionsdauer 24.8. bis 23.9.2023
gliltig solange Vorrat

Schlafumgebung: Schaffen Sie eine
angenehme Schlafumgebung, indem Sie
auf eine dunkle, ruhige und gut beluftete
Atmosphare achten. Vermeiden Sie
elektronische Gerate im Schlafzimmer,

_ dasie Elektrosmog erzeugen konnen,
der den Schlaf storen kann.

malt

o lampind-

je

jemalt

(‘Glcmm‘"
( cocmi

raportion Vitamine und
toffe fur die ganze Familie -
ebensfreude und Vitalitat.

Temperatur und Raumklima: Achten Sie

auf eine angemessene Raumtemperatur

und regulieren Sie die Luftfeuchtigkeit,

um ein angenehmes Schlafklima zu schaffen.
" Ein zu heisses oder zu kaltes Schlafzimmer
kann den Schlaf beeintrachtigen.

Viburcol

Fir Sauglinge

und Kinder bei:

= Unruhezustanden
und Weinerlichkeit

= Schlaflosigkeit

= Erschwerter

_—
i _ Zahnung
E1chen  Sumpoiio
--——-___-___— . .
ib . = Blahkoliken
Viburcol, &
: pee— olservice h /J/
S sinedragerie ch
Zulassungsinhaberin: WWW'VIburCOI'Ch
ebi-pharm ag, 3038 Kirchlindach Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. (swissmedicinfo.ch)
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Schlaf.

» sollte man sich im Schlafraum rundum wohlfiihlen.
Elemente wie Vorhdnge und Teppiche in sanften Farben
sorgen fiir Behaglichkeit. Aber auch die ausgewdhlten
Materialien und Farben von Bettbeziigen und Pyjama
bewirken Wohlfiihlmomente. Dasselbe gilt fiir Matrat-
zen und Kissen. Unterstiitzt wird das Entspannen vor
dem Schlafen mit Ritualen wie Tagebuch fiihren, Medi-
tieren, Dehniibungen oder Baden.

Natiirlich ist besser

In der Pflanzenheilkunde gibt es weitere Mdglichkei-
ten, Schlafprobleme natiirlich zu behandeln. Atherische
Ole wie Lavendel, Orange oder Arve sind die Klassiker in
der Aromatherapie und konnen pur auf ein Taschentuch
neben dem Bett oder in einem Aromadiffuser die Ent-
spannung fordern. Innerlich konnen Schiisslersalze,
Globuli, Bachbliiten, Mischungen aus Tinkturen oder
spagyrische Essenzen mit Hafer, Passionsblume oder
Lavendel helfen, in den Schlaf zu finden. Die Mischun-
gen werden individuell zusammengestellt. So kdnnen
die Ursachen der Schlafprobleme mitbehandelt werden.
Die Passionsblume kann durch ihr Wesen zentrierend
wirken und schenkt Ruhe. Lavendel hingegen beruhigt
kreisende Gedanken und verleiht emotionalen Schutz.
Und Hafer kann helfen, den Schlaf-Wach-Rhythmus zu
harmonisieren. Lassen Sie sich von einer Fachperson
in Threr Drogerie oder Apotheke beraten. Pflanzliche

Schlafhelfer sollten iiber einen ldngeren Zeitraum kons-
tant eingenommen werden. Im Gegensatz zu chemi-
schen Priparaten entfalten pflanzliche Heilmittel erst
nach 7bis 14 Tagen ihre ganze Wirkung.

In der Schulmedizin werden bei Schlafstorungen auch
medikamentdse Behandlungen mit Schlafmitteln ein-
gesetzt. Es ist wichtig, diese Medikamente unter arztli-
cher Aufsicht einzunehmen und die richtige Dosierung
zu beachten.

Die innere Uhr

Eine weitere Moglichkeit, den Schlaf zu optimieren, ist
die Therapie nach der Organuhr. Das Wissen um den
Rhythmus unserer Organsysteme stammt aus der tradi-
tionellen chinesischen Medizin. Jedes Organ hat dem-
nach seine Hauptaktivitdtszeit. Zeitlich wiederkehren-
de Schlafbeschwerden konnen ein Hinweis auf eine
Uberlastung des betreffenden Organsystems sein. So
hat zum Beispiel die Leber ihre Aktivitatszeit zwischen
1und 3 Uhrin der Nacht. Durchschlafstérungen, welche
diesen Zeitraum betreffen, konnen demnach mit Tink-
turen, Tees oder spagyrischen Essenzen ergidnzend be-
handelt werden. Beliebte Pflanzen fiir Leber-Mischun-
gensind Lowenzahn, Enzian oder Wermut. Sie enthalten
Bitterstoffe, welche die Leberfunktion anregen und
starken.

Nebst der naturheilkundlichen Unterstiitzung ist Bewe-
gung an der frischen Luft entscheidend fiir eine gute
Schlafqualitdt. Auch ein regelméssiges Abendritual
kann helfen, entspannt einzuschlafen. Bei Schlafsto-
rungen ist es sinnvoll, bereits am Nachmittag den
Abend bewusst zu planen. Die Aktivitdten, das Abend-
essen aber auch die Menge an elektrischem Licht sollten
bewusst eingeplant werden.

._ﬁ'

(1

INTENSIV ANTI-AGEING:

BIOSTIMULATOREN-KOMPLEX

FUR PRALLE HAUT

Louis Widmer erweitert sein erfolgreiches Anti-Ageing-Pflege-
konzept um zwei Produkte: Die neue Night Cream in leichter
Formulierung und das Gel fiir die Augenpartie. Beide Praparate
bieten zusatzlich zum Biostimulatoren-Komplex neue hochwirk-
same Inhaltsstoffe in der Anti-Ageing-Gesichtspflege.

Die Night Cream ndhrt und regene-
riert die Haut wahrend der Nacht
fiir eine pralle und gut durchfeuch-
tete Haut am Morgen. Wahrend die
hochkonzentrierte Formulierung
mit dem Louis-Widmer-eigenen
Signature-Wirkstoff Biostimulato-
ren-Komplex die Zellerneuerung,
Kollagen- und Elastin-Synthese
fordert, verhindert Phytosqualan
das Austrocknen durch eine inten-
sive Befeuchtung. Gleichzeitig
sorgt Jojobadl fiir eine geschmeidi-
ge Haut und Hyaluronséure fiir
einen sichtbar glatten, prallen
Teint tiber Nacht. Die Night Cream
bietet eine angenehm leichte
Textur, zieht schnell ein und
verleiht ein zartes Hautgefiihl vor
dem Schlafengehen.

Besonders am Morgen, nach dem
Aufwachen und der Gesichtsreini-
gung, sorgt dann die neue Augen-
pflege von Louis Widmer fiir den
Frischekick. Das Gel fiir die Augen-
partie enthilt gleich zwei neue
Wirkstoffe: Eye’Fective™ - eine

kraftvolle Kombination aus ara-
bischem Jasmin und Weissdorn
verbessert die Mikrozirkulationim
Augendreieck und reduziert die
Eiweissverzuckerung, wodurch
dunkle Augenringe sichtbar ge-
mildert werden. Der Cityguard+
Komplex aus angereichertem Meer-
wasser und hochmolekularem Oli-
golaginat verbessert zudem die
Hautfestigkeit unter den Augen, re-
duziert Trdnensacke und glattet Li-
nien und Faltchen. Zuletzt sorgt der
hochwertige Applikator aus Chir-
urgenstahl mit seiner kiithlenden
Wirkung fiir einen wachen Blick
und einen strahlenden Ausdruck.

Mit diesen zwei Neuheiten wird

das Intensiv Anti-Ageing-Gesichts-
pflegesortiment von Louis Widmer
komplettiert, welches bereits sorg-
faltig abgestimmte Hautpflege-
praparate fiir verschiedene Haut-
bediirfnisse und Hauttypen bietet.
Die Produkte sind vegan und je-
weils parfiimiert und ohne Parfum
erhaltlich. Fiir ein individuelles,

Publireportage.

dem Hautzustand entsprechendes
Pflegekonzept empfiehlt Louis
Widmer eine kompetente Beratung
im Fachhandel.

Uberzeugen Sie sich selbst wihrend der

LOUIS WIDMER
HAUTPFLEGEWOCHE
27.10. - 4.11.2023

Entdecken und testen Sie die hochwerti-
gen Anti-Ageing-Produkte mit ihren
Neuheiten und lassen Sie sich wahrend
der Hautpflegewoche beraten. Erhalten

Sie zudem als Kundengeschenk ein
luxurioses Nécessaire mit einer Auswahl
an Sondergrossen von Louis Widmer
Produkten.

Mehr Informationen zur Marke und ihren
Produkten finden Sie auf
louis-widmer.com
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Kopfhaut.

Die Haare sollten prinzipiell nicht

zu oft und nicht zu heiss gewaschen und
- wenn immer moglich -

an der Luft getrocknet werden.

TEXT BARBARA FREIERMUTH BILD BEAT BRECHTBUHL

A i A O R : 2y TR SR TR (N | SR 4 enn die Kopfhaut nach der Haarwésche oder
Die Kopfhaut ist die wohl-ammeisten vernachléssig;e’Haquaptie; o P OYSIER Al DS S W auch permanent spannt und juckt, ist es zum
i Sy Bk AR, T B Lol i ! FER B . A=l N ' \ «Haareraufen». Der Juckreiz ist meist lokal
Gut bedeckt von den Haaren',‘-ﬁschenkgn WiT 1Thr kaum Aufmer,ksafﬂkélf. / / g RIS YA RS ) am Haaransatz, kann aber auch im Verlauf des Tages
Dies andert sich spatestens.dann, Wenn'Probleme wieJuckreiz; | | ' | PN To DR > wandern, Das Geflihl ist storend und das damit verbun-
e r - . i J ) : A : . . dene Kratzen mit den Fingernégeln kann die Haut ver-
oder Schuppenbildung auftreten.; ) , : A e Ly A letzen.
B T o Abgestorbene Hautzellen
Die Bildung von feinen, weissen Hautschuppen, die auf
die Schultern rieseln, kann zusatzlich sehr unange-
nehm und verunsichernd sein. Hautschuppen produ-
ziert jeder Mensch im Rahmen der sich wahrend 28 Ta-
gen physiologisch erneuernden Haut. Storende,
sichtbare Hautschuppen entstehen durch eine Anhiu-
fung dieser abgestorbenen Hautzellen. Der Grund: eine
Verdnderung im Hautstoffwechsel. Dabei konnen tro-
ckene oder fettige Schuppen entstehen. Trockene Haut-
schuppen sind fein und weiss, sind oft auf den Schul-
tern sichtbar. Fettige Hautschuppen hingegen sind
WEITERE gelblich und kleben an der Kopfhaut.

INFORMATIONEN

ZUR HAUTPFLEGE Barrierefunktion der Haut

AUF UNSEREM Die Kopfhaut stellt - wie die restliche Haut - eine Barri-

PODCAST ere dar und schiitzt unseren Korper vor Feuchtigkeits-
verlust, Schadstoffen, Sonneneinstrahlung oder Mikro-
organismen. Eine gesunde Kopfhaut schiitzt ausserdem
die Haarwurzel und beugt Haarausfall vor. Wenn die
Barrierefunktion der Haut nicht mehr intakt ist, geht
Feuchtigkeit verloren. Eine verminderte Talg produkti-
on der Haut trocknet sie zusétzlich aus, denn Talg hat »
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Kopfhaut.

die Eigenschaft, Feuchtigkeit in der Haut zuriickzu-
halten. Juckreiz, Rotungen, Spannungsgefiihl und
Schuppenbildung sind die Symptome einer trockenen,
sensiblen Kopfhaut.
Durch dussere Faktoren wie heisses Wasser, Fohnen,
Stylingprodukte, trockene Heizungsluft, aggressive
Shampoos oder Haarférbemittel trocknet die Haut un-
ter den Haaren aus. Auch innere Faktoren wie Fliissig-
keitsmangel, Alter, hormonelle Verdnderung, Hauter-
krankungen, genetische Disposition oder Medikamente
kénnen die Kopfhaut und die restliche Kérperhaut de-
hydrieren lassen.

Auf die Mittel achten

Trockene Kopfhaut kann sowohl von innen als auch von
aussen behandelt werden. Mit einem milden Shampoo
und einer Spiilung ohne Silikone und chemische Sulfate
wird die Haut widhrend des Waschens nicht unnétig
strapaziert und bestenfalls sogar befeuchtet. Silikone
in Haarpflegeprodukten verleihen dem Haar zwar so-
fortigen Glanz und Kdmmbarkeit, sie lagern sich jedoch
nicht nur auf dem Haar, sondern auch auf der Kopfhaut
ab. Silikone storen den natiirlichen Hautstoffwechsel
und schwichen die Barrierefunktion. Chemische Sulfa-
te schdumen zwar angenehm, trocknen die Kopfhaut je-
doch wegen ihrer entfettenden Eigenschaften stark aus.

Anzeige

%
KLORANE |

Kopfhaut-Packungen und -Losungen zur lokalen Thera-
pie konnen helfen, gereizte Hautpartien sofort zu beru-
higen. In den Produkten werden oft Inhaltsstoffe wie
Aloe Vera, Urea, Huflattich oder Kamille verarbeitet.

Nicht zu oft waschen

Die Haare sollten prinzipiell nicht zu oft und nicht zu
heiss gewaschen und - wenn immer mdéglich - an der
Luft getrocknet werden. Denn Hitze in Form von heis-
sem Wasser oder Fohnluft sowie Glatteisen entzieht der
Kopfhaut schiitzende Lipide (Fettstoffe). Um die Lipid-
schicht aufrechtzuerhalten, kann Lein- oder Nacht-
kerzenél eingenommen werden. Die Ole helfen die
Lipidschicht zu stiarken und schiitzen so vor Feuchtig-
keitsverlust durch Verdunstung. Lassen Sie sich zur
Einnahme von einer Fachperson in der Drogerie oder
Apotheke beraten. Eine ausreichende Fliissigkeitszu-
fuhr von mindestens zwei Liter Wasser oder ungezu-
ckertem Tee hilft dem Koérper, die Kopfhaut von innen
zu befeuchten. Die Befeuchtung der Raumluft im Herbst
und Winter kann zudem zur Linderung beitragen.

Das Beruhigen der Kopfhaut kann mehrere Wochen in
Anspruch nehmen. Geduld ist also gefragt. Tritt trotz
der Massnahmen innerhalb von sechs Wochen keine
Besserung der Beschwerden ein, sollten Sie eine Derma-
tologin oder einen Dermatologen konsultieren.

Naturliche und biologisch abbaubare Formulierungen, die sich
wunderbar aufschdumen lassen. Ein komplettes Shampoo-Sortiment mit
pflanzlichen Aktivstoffen fur jedes Bedurfnis und jeden Schénheitstyp!

KLORANE
APARSANT - CURS CHEVILL SEHSSE

SEOTHING - SIHETIVE SCALP
g0 i OMMANIC Frace
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Wenn es um die Gesundheit geht, sind Fachwissen

und Erfahrung wichtig. Im Ratgeber
beantworten Spezialisten gerne Ihre Fragen.

Der Fusspilz kann mit einer pilz-
abtdtenden Salbe behandelt
werden. Die Anwendung sollte so lange
durchgefiihrt werden, bis der Pilz nicht
mehr zu sehen ist, plus noch zwei
Wochen langer, da die Wurzeln des
Pilzes nicht sichtbar sind. Um einen
Wiederbefall zu verhindern, sollten

die Fiisse bestmdglich trocken gehalten
werden. Wahrend der Behandlung
sollten alle Schuhe desinfiziert werden,
um alle Pilzsporen zu beseitigen.
Ebenso miissen Socken und Dusch-
matten bei mindestens 60 °C gewa-
schen oder mit einem desinfizierenden
Waschmittel gereinigt werden. Achten
Sie auch darauf, Socken zu tragen, in
denen Sie nicht schwitzen und nutzen
Sie natirliche Einlagen fir Schuhe.

Sabrina Maier, dipl. Drogistin HF,
Co-Geschaftsfiihrerin
in der Medicus Drogerie in Degersheim

Die wichtigste Kariesprophylaxe ist
zu 90 % der Reinigungsprozess an
sich. Darum sollte er gerne die Zdhne
putzen, und zwar am besten mit einer
passenden Biirste. Neue Untersuchun-
gen zeigen, dass eine Zahnbirste mit
einem flachen Kopf und vielen Biirsten
eine optimale Entfernung der Belage
erzielt. Da Karies meistens in den
Zahnzwischenraumen auftritt, sollte
man diesem Bereich besondere
Aufmerksamkeit schenken. Inter-
dentalbirsten sind hierbei die perfekte
Losung. Mit einer Naturkosmetik-
Zahnpasta kdnnen Sie ihm eine
«Erwachsenen»-Zahnpasta schmack-
haft machen. Dank weniger scharfem
Menthol und keinen zusatzlichen
Schaumern werden sie besser
akzeptiert als die konventionellen
Alternativen.

Patrick Hefti, Inhaber und Geschaftsfiihrer
der Albis Drogerie in Langnau am Albis

V1

|Gut beraten.

ch setze bei innerer Unruhe und

Gereiztheit gerne auf die Kraft der
Natur und empfehle eine Kombination '
aus Phytotherapie und Schiisslersal-
zen. Im Bereich der Phytotherapie und
zur Basistherapie kann ich die Rosen-
wurz empfehlen. Sie gleicht Stress-
hormone aus, gibt zusatzliche Ener-
gie, um den Alltag zu meistern und !
hilft somit, das innere Gleichgewicht
zu bewahren. Als Kombination zur
Rosenwurz bei innerer Unruhe emp-
fehle ich gerne die «Energieschaukel» |
der Schiisslersalze (Nr. 2, 5, 7, 22). |
Die Schisslersalze wirken ausgespro-
chen gut auf den Energiehaushalt und
geben die notige Portion Gelassenheit
in den Alltag. Fir den Abend empfehle
ich einmal pro Woche ein Basenbad
zur Entspannung.

Barbara Freiermuth, dipl. Drogistin HF
in der Drogerie Wehntal in Niederweningen
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alles.

fiir Ihr Wohlbefinden.

Z

Wir prasentieren Ihnen eine Zusammenstellung von nutzlichen

Produkten fiir einen unbeschwerten, gesunden Fruhherbst.
Unter apothekedrogerie.ch sind samtliche Produkte
auch online erhaltlich.

Aus verschiedenen Grinden habe
ich morgens immer wieder Augen-
ringe und Faltchen, welche mir

ein mides Aussehen geben. In

der Drogerie beruhigte mich die
Drogistin, es handle sich um ein
verbreitetes Problem. Sie empfahl
mir ein Gel fir die Augenpartien
von Louis Widmer. Meine empfind-
liche Haut unter den Augen be-
kommt nun morgens einen richti-
gen Frischekick. Dank der
Kombination zweier Wirkstoffe
werden nicht nur Augenringe ge-
mildert, sondern auch Faltchen
geglattet und Tranensacke redu-
ziert.

LitoFlex

In letzter Zeit habe ich immer
ofter Probleme mit meinen
Gelenken. Speziell am Morgen
braucht es einen Moment, bis sie
«warmgelaufen» sind. In meiner
Drogerie wurde mir der Hage-
buttenextrakt LitoFlex empfohlen.
Diesen gibt es als Pulver oder
Kapseln. Nun nehme ich seit einem
Monat taglich zum Frihstick das
Pulver und die Probleme werden
weniger. Da ich das Produkt Uber
eine langere Zeit verwenden soll-
te, ist es super, dass meine Droge-
rie Sparkarten anbietet. Ab jeder
sechsten Packung gibt es eine
kostenlos dazu!

Claudia Z. aus W.

Marc S. aus B.

Mdglichst viele Kilometer in wenig
Zeit zu laufen, ist mein neues
Hobby. Da ich mir Pausen nicht
leisten kann, verpflege ich mich
wahrend des Laufens. Trocken-
frichte von Biofarm habe ich
immer dabei. Zu meinen Favoriten
gehoren die getrockneten Bio-
Apfelringli. Diese stammen von
Schweizer Biodpfeln. Verwendet
werden Sorten wie Jonagold,
Golden Delicious und Idared.
Dank dem schonungsvollen
Trocknungsverfahren enthalten
sie weiterhin die Inhaltsstoffe
frischer Biodpfel wie Frucht-
zucker sowie wertvolle Mineral-
und Ballaststoffe. Nicht nurich
habe diese feinen Apfelringli fir
mich entdeckt, sondern auch un-
sere Kinder nehmen sie gerne als
Pausensnack mit in die Schule.

In unserem Haushalt verwenden
wir mit wachsender Begeisterung
Sonett-Produkte. Zunachst haben
wir mit der Handseife begonnen,
haben nun jedoch fast alle Reini-
gungsmittel dieser Marke im Haus.
Die Qualitat ist super und der na-
turliche Duft - auch derjenige der
Reinigungsmittel - ist sehr ange-
nehm. Ausserdem Uberzeugen uns
die Reinigungseigenschaften wirk-
lich. Da braucht man iberhaupt
keine Chemie. Wir freuen uns,
dass es Firmen gibt, die sich tiber
unsere Umwelt Gedanken machen
und gleichzeitig Wert auf Qualitat
legen.

FelixZ. ausR.

J
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BEGiGEIIEE Son

Vor 7 Monaten habe ich mein
zweites Kind geboren, und schon
beim Ersten habe ich Bimbosan
Produkte genutzt. Fiir abends
wurde mir die sattigende Folge-
milch Nr. 2 empfohlen. Das Pulver
ist aus Schweizer Bio-Milch
gemacht, enthalt Vitamin C und D
und ist ohne Palmal. So schlaft
mein Kind nun endlich gut ein
und hoffentlich bald ganz durch.

Katja R. aus N.
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Ich musste mir ein kleines Mutter-
mal wegschneiden lassen. Da

ich zu Hause nur normale Pflaster
hatte, haben sie mir in meiner
Apotheke die von Derma Plast
Medical Skin empfohlen. Diese
sind steril, atmungsaktiv und fir
sehr empfindliche Haut geeignet.
Ich finde sie super, da sie gut hal-
ten und sich die Ecken nicht auf-
rollen.

Peter K. aus W.
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Gerade nach dem Rasieren habe
ich gereizte Haut im Intimbereich.
Durch die tolle Calming Cream
von Multi-Gyn kommt das nicht
mehr vor. Die Handhabung ist sehr
einfach und angenehm. Die Creme
ist super vertraglich und schitzt
vor Irritationen - sie pflegt dazu
noch sehr gut. Ich kann die Creme
wirklich nur empfehlen und werde
sie weiterhin kaufen und benut-
zen.

Linda F. aus Z.

Multi-Gyn’

-~
~

~ CalmingCream

 Beruhigt und schiitzt

< Filr garolzi, trochees
ursd Jucknde Haut

Vita
collacen Complex.

Seit einiger Zeit erscheint auf
meinen Social-Media-Kanalen
Werbung zu Collagen Produkten.
Da ich eher skeptisch bin, wollte
ich mich von meiner Drogistin
beraten lassen. Jetzt nehme seit
ca. 3 Monaten das Vita Collagen
Complex Pulver einmal taglich
morgens mit kaltem Wasser ein.
Meine Nagel sind spurbar starker
geworden. Ich flihle mich all-
gemein viel frischer und vitaler.

Sabrina A. aus Z.
Markus K. aus W. Wichtiger Hinweis: Stillen ist ideal fiir dein Kind.
Folgemilch eignet sich nur fiir Kinder ab 6 Monaten.

Lass dich beraten.
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ZUTATEN
fur 4 Portionen:

1 Poulet aus Freilandhaltung
(1,4 bis 2 kg)

1 kg festkochende Kartoffeln
(geschalt, langs in Viertel geschnitten)

75 g getrocknete Steinpilze

2 Knoblauchzehen
(in feine Scheiben geschnitten)

Salz

Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Ein Zweig Rosmarin, gewaschen und
gehackt

Gutes Olivenol

% | Weisswein (Vermentino)

.-
ZUBEREITUNG

Das Poulet bereits beim Einkauf in

8 Stucke zerlegen lassen. Sorgfaltig
abtrocknen und das uberschissige
Fett entfernen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
Die Steinpilze ca. 10 Minuten in 400 ml

heissem Wasser einweichen. Dann ab-
giessen und das Wasser fur spater
aufheben. Die Pilze kurz abbrausen und
grob hacken.

In einer mittelgrossen Bratpfanne

2 Essloffel Olivenol erhitzen und die
Knoblauchscheiben darin gelbbraun
anbraten. Die Steinpilze hinzugeben
und unter Ruhren 2 Minuten sautieren.

Etwas Einweichfliissigkeit von den Stein- *

pilzen hinzugiessen und die Pilze unter
Ruhren sanft andlnsten. Regelmassig
mehr von der Flussigkeit dazugeben, so-
dass die Pilze feucht bleiben. Am Schluss
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Fleischstiicke nebeneinander in
einen Brater legen. Die Kartoffeln und
den Rosmarin dazugeben. Anschliessend
den Wein und vier bis flnf Essloffel Oli-
venol darubergiessen. Die Steinpilze
ebenfalls in den Brater geben, dann das
Gericht salzen und pfeffern.

30 Minuten schmoren lassen. Die
Fleischsticke einmal wenden und
weitere 30 Minuten schmoren.

Jetzt sollten das Fleisch und die
Kartoffeln hellbraun sein. Mit dem
Bratensaft servieren.

KONIG-
LICH

Der ungekronte
Konig unter den
Pilzen! Die Pilze
stammen aus
zertifizierter
Wildsammlung
und eignen sich
hervorragend als
Zutat in Pasta-,
Fleisch- oder Gemiisegerichten.
Auch in einem feinen Risotto,

in einer Rahmsauce oder einer
schmackhaften Pilzsuppe darf
der Steinpilz nicht fehlen.

i

ANREGUNG

Kommt auch mit einem anderen
trockenen Weisswein (z. B. Schweizer
Wein) gut. Tipp: mit Pouletoberschenkel
zubereiten, die vom Knochen gelost wur-
den (2 Stlick pro Person).

Anzeige

HYLO® - DIE NR. 1 BEI TROCKENEN AUGEN" &,

it PickMeV) -Abholservice: - o~ “
2 apothekedrogeriech #

WA MR

infach in der Zubereitung, reich an
E Aroma und Geschmack: Poulet in
' Weisswein mit Kartoffeln und Stein-

| pilzenist typisch fur die italienische Kiiche.
Es bendtigt nur wenige Zutaten und lber-

. zeugt auf Anhieb. Der weisse Vermentino
gibt dem Gericht das gewisse Etwas. Diese
Traubensorte ist in den Weinbergen an den
Kisten des Mittelmeerraums zu Hause -
unter anderen auf der Insel Sardinien.
Vermentino-Weine sind typischerweise
vollmundig mit einer frischen Saure, die
meist strohgelb im Glas schimmern und
Apfelaromen das fruchtige Bouquet be-
herrschen. Aber auch Krduternoten
und Ankldnge von tropischen Friichten
wie Ananas werden dem Duft des Vermen-
tino haufig zugeschrieben.

) Evatears

|

*|QVia 07A3 Sell Out Streetprice ohne SL Stand Juli 2022

hylo.ch

URSAPHARM Schweiz GmbH - Chamerstrasse 44 - 6331 Hiinenberg - www.ursapharm.ch
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Bern, Theater Mational grosserd

qurek!
08.-24.09.2023
Ziirich, MAAG Halle

Uber 90000 Zuschauerinnen und Zuschauer haben alleine in der Schweiz
den Theatererfolg «Traumfrau Mutter» seit der Premiere im 2006 gesehen.
Nun sind die Mitter zuriick und zeigen in der Schweizer Mundartfassung
die Hohen und Tiefen des Mutteralltags.

Ab dem 1.September 2023 in Bern und Zdirich!

www.traumfrau-mutter.ch

MITMACHEN UND
GEWINNEN!

«Traumfrau Mutter» verlost 5x2 Tickets!

So nehmen Sie teil: Gehen Sie auf meinegesundheit-online.ch unter Kreuzwortratsel
und schreiben Sie Ihr Lésungswort mit Ihren Daten direkt in die vorgegebene Maske
oder bringen Sie uns eine Postkarte in die Drogerie.

Die Gewinnerinnen oder Gewinner werden per Los ermittelt und schriftlich benachrichtigt. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. Uber das Kreuzwortritsel und die Gewinnermittlung wird keine Korrespondenz gefiihrt.
lhre personlichen Daten werden fiir administrative Zwecke gespeichert, aber nicht weiterverwendet.

Bitte beachten Sie die Datenschutzbestimmungen auf unserer Website.

Teilnahmeschluss: 23.09.2023. Auflésung und Lésungswort: meinegesundheit-online.ch/kreuzwortraetsel/
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Aus Griinden der Lesbarkeit verzichten wir weitgehend ,. i MIX

auf die Verwendung von geschlechtsspezifischen P'apier alfls veéaml\ror- . d .
Formulierungen, respektieren jedoch die ungsvollen Quellen prlnte 1mn

F " .
verschiedenen Perspektiven zum Thema «Gendern». oy FSC® C012018 SWltzerIand

Die abgebildeten Produkte

und Angebote’ dieser Ausgabe
sowie eine individuelle Beratung
erhalten Sie in folgenden
Drogerien und Apotheken:

GRATIS
APP

Alle Bons und
Angebote immer mit dabei.

Die App von «meine gesundheit»
machts moglich. Jetzt QR-Code scannen und
downloaden.

Ihre Nummer 1 fiir Naturkosmetik

Weihrauch w
Leichtigkeit bei jeder Bewegung

Alpinomed

Alpinamed

rie.ch %

Mit PickMeUp-Abholservice:

2 apothekedroge

Weihrauch-Cannabis-MSM Gel
fiir Nacken, Schultern, Riicken, Ellbogen,
Handgelenk, Kreuz, Hiifte und Knie.

Weihrauch Kapseln tragen zum Erhalt
normaler Knochen, Knorpel,
Muskelfunktion und Schleimhauten bei.

www.alpinamed.ch

FEMANNOSE

Schluss mit
Blasenentzindung!

ie.ch )3

rvice:

Zur Akutbehandlung und zur Vorbeugung
bei Harnwegsinfekten.

Mit PickMeUp-Abholse

2% qpothekedroge"

FEMANNOSE® N

® \WVirkt rasch in der Blase
® Sehr gute Vertraglichkeit
® Ohne Antibiotika

i T T,
2 hanche e Frstn,
o Tt deaf b

30

Kc.J-slrnetikw:n
FEMAVIVA® GEL

Schitzt und pflegt die Haut
im ausseren Intimbereich

Medizinprodukt

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.
Melisana AG | 8004 Zurich | www.melisana.ch | Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
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CLASSIC
GEL

MUSKELVER-
KRAMPFUNGEN
E3 SwisS MADE
Exklusiv in Apotheken und Drogerien. Dies ist ein zugelassenes id -
Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsheilage. VERFORA AG 2 VERFORA
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activ

FUR
DEINE 5 .
MUSKELN —
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Diasporal activ direct sticks

60er Orange/Zitrone (“
N E l | E . Aktionsdauer 24.8. bis 23.9.2023
giiltig solange Vorrat 1

_"':’-‘-:;'; ‘ e

Diasporal’. Fir dein Leben in Bewegung.



